El  medio  ambiente  físico 


■  La  iluminación 

A  continuación  nos  referiremos  a  las  condiciones  físicas  en  las  que  estudiamos, como  la  luz,  el  calor  y  la  venti¬ 
lación,  el  mobiliario  y  el  entorno  en  general,  para  adecuarlo  a  nuestras  necesidades,  y  de  este  modo  mejorar 
nuestra  eficiencia  y  bienestar. 

El  grado  general  de  iluminación  de  nuestro  cuarto  de  estudio  debe  ser  adecuado,  la  luz  debe  estar  bien 
distribuida,  y  es  necesario  evitar  resplandores  o  contrastes  agudos  de  luz  y  sombra.  Si  bien  estos  requisitos 
parecen  simples,  no  siempre  es  fácil  conseguir  las  condiciones  óptimas.  En  general,  el  trabajo  delicado  exige 
un  mayor  grado  de  iluminación.  Solemos  necesitar  más  luz  para  leer  cómodamente  una  letra  pequeña  que 
la  que  necesitamos  para  realizar  una  lectura  corriente. 

Disponer  de  una  buena  iluminación  implica  preferir  la  luz  natural;  en  caso  de  que  sea  artificial  se  recomienda 
una  lámpara  ambiental  y  otra  cuya  luz  nos  llegue  por  el  lado  contrario  al  que  escribimos  o  leemos,  para  que 
no  se  produzcan  sombras. 

A  los  fines  prácticos,  debemos  combinar  luz  directa,  semiindirecta  e  indirecta.  Es  luz  directa  la  de  la  lámpara 
de  mesa  que  ilumina  el  área  de  trabajo.  Es  luz  indirecta  la  que  proviene  del  techo  o  de  la  parte  superior  de 
las  paredes  y  se  difunde  en  la  habitación.  Es  luz  semiindirecta  la  que  da  un  reflector  traslúcido  y  que  alcanza 
en  parte  la  superficie  de  trabajo. 

■  Ventilación  y  calefacción 

Desde  el  punto  de  vista  de  nuestro  bienestar,  y  para  que  la  temperatura  corporal  se  mantenga  regulada, 
debemos  tener  en  cuenta  la  calidad  del  aire,  su  temperatura  y  la  ventilación. 

Pensemos  en  la  siguiente  situación:  si  un  hombre  se  encierra  en  una  habitación  sin  ningún  medio  de  venti¬ 
lación  ¿qué  sucede?  El  aire  pierde  gradualmente  su  oxígeno  y  gana  un  volumen  equivalente  de  anhídrido 
carbónico.  Después  de  un  tiempo,  esta  persona  notará  los  efectos  comunes  que  produce  una  ventilación 
deficiente,  como  dolor  de  cabeza  y  mareo.  Entonces,  las  principales  ventajas  del  aire  puro  consisten  en  que 
refresca  la  superficie  del  cuerpo  y  ayuda  en  el  proceso  de  oxigenación  corporal. 

La  pureza  química  del  aire  es  importante.  El  aire  inhalado  contiene  varias  materias  orgánicas  que,  aunque  se 
presenten  en  cantidades  pequeñas,  pueden  tener  un  efecto  perjudicial  sobre  el  organismo.  Por  esto  es 
necesario  contar  con  una  buena  ventilación  de  la  habitación,  para  prevenir  la  acumulación  de  impurezas 
orgánicas  y  para  evitar  cualquier  pérdida  de  oxígeno  y  concentración  de  anhídrido  carbónico. 

El  consejo  tradicional  de  dormir  con  la  ventana  abierta  sigue  siendo  bueno.  Durante  las  horas  del  día,  los 
ambientes  cerrados  y  mal  ventilados  pueden  producir  una  ligera  asfixia  e  impedir  que  el  cerebro  trabaje  con 
el  máximo  de  eficacia. 

Entonces,  debemos  recordar  que  la  ventilación  y  renovación  frecuente  del  aire  del  lugar  de  estudio  son 
fundamentales,  porque  favorecen  la  oxigenación  y  generan  condiciones  favorables  para  prestar  atención. 
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La  temperatura  de  nuestro  cuerpo  se  ve  afectada  no  solo  por  la  temperatura  del  aire  sino  también  por  el 
contenido  de  humedad  y  la  movilidad  del  cuerpo, y  la  irradiación  de  calor  del  cuerpo  sobre  los  objetos  cerca¬ 
nos.  En  términos  generales,  la  mejor  temperatura  para  el  trabajo  mental  es  de  1 7  °C  a  20°  C. 

■  La  temperatura 

Si  bien  en  esta  cuestión  se  pone  de  manifiesto  la  adaptabilidad  del  organismo  humano,  el  trabajo  en  condi¬ 
ciones  extremas  de  calor  o  frío  implica  mayor  esfuerzo  y  malestar. 

Finalmente,  se  trata  de  que  no  haga  demasiado  frío  ni  tampoco  un  calor  excesivo  que  nos  genere  molestia. 

■  Dónde  hay  que  estudiar 

La  tranquilidad  y  la  ausencia  de  distracciones  son  esenciales  para  estudiar  bien.  Además,  no  hay  nada  mejor 
que  estudiar  habitualmente  en  el  mismo  lugar.  Los  libros  y  demás  materiales  deben  estar  a  mano. 

Sin  embargo,  no  siempre  es  fácil  encontrar  un  medio  ambiente  deseable.  Con  frecuencia  nuestros  amigos  y 
compañeros  afectan  el  estudio.  Entonces,  una  buena  opción  para  no  desperdiciar  el  tiempo,  consiste  en 
mantener  firmemente  las  horas  de  estudio  que  nos  propusimos. 

Sólo  unos  pocos  son  capaces  de  trabajar  largo  tiempo  en  soledad.  Otros  pueden  encontrar  más  fácil  estudiar 
en  bibliotecas.  Investigaciones  realizadas  en  los  EE.UU.  demuestran  que  las  personas  que  estudian  habitual¬ 
mente  en  bibliotecas  lo  hacen  mejor  que  aquellos  que  estudian  en  otros  lugares.  Ver  trabajar  a  otros  a  veces 
hace  que  nos  sea  más  fácil  comenzar  nuestro  trabajo.  El  comportamiento  es  más  disciplinado  en  una  biblio¬ 
teca,  está  prohibido  hablar, etcétera. 

Las  personas  a  las  que  las  afectan  mucho  los  estímulos  externos  pueden  encontrar  más  fácil  estudiar  en  una 
biblioteca  o  en  un  aula  donde  haya  otros  en  las  mismas  circunstancias. 

■  El  mobiliario 

Podemos  trabajar  mucho  mejor  si  nos  sentamos  erguidos  en  una  silla  dura  que  hundidos  en  un  sillón  o 
tendidos  en  una  cama,  ya  que  esos  lugares  están  asociados  al  descanso.  Al  mismo  tiempo  es  fundamental 
tener  una  mesa  amplia  y  adecuada  a  nuestra  altura,  que  solamente  contenga  los  materiales  de  trabajo 
(lápices,  papel,  libros,  mapas,  diccionarios). 

La  mejor  forma  de  estudiar  es  sentarnos  ante  un  escritorio  o  mesa  y  mantener  el  torso  erguido. 


2/3 


El  medio  ambiente  físico 


Te  facilitamos  algunos  consejos  acerca  de  las  posiciones  más  adecuadas  para  el  estudio: 

■  Pies  apoyados  en  el  suelo. 

■  Columna  vertebral  recta. 

■  Brazos  apoyados  en  la  mesa  de  trabajo  y  relajados. 

■  Cabeza  inclinada  levemente  hacia  delante. 

■  Cuerpo  ocupando  todo  el  espacio  de  la  silla. 

■  Silla  de  tamaño  y  altura  adecuados  a  nuestra  estatura  (que  nos  permita  mantener  las 
rodillas  en  ángulo  recto). 

■  No  hacer  sombra  con  nuestro  cuerpo. 

■  El  material  de  trabajo  debe  estar  a  una  distancia  de  los  ojos  de  aproximadamente  30 
centímetros. 

■  Un  último  consejo 

Para  estudiar  no  hay  nada  mejor  que  controlar  nuestra  ansiedad  y  aprender  a  relajarnos...  ¡Así  es!  Estar 
relajado  es  fundamental  para  concentrarnos  y  enfocar  nuestra  atención  en  aquello  que  debemos  aprender. 

Te  damos  algunos  consejos  que  toman  dos  minutos  y  pueden  ayudarte  para  lograr  este  estado: 

■  Primero,  tendrás  que  sentarte  cómodamente  en  tu  silla.  Todo  tu 
cuerpo  tiene  que  estar  bien  apoyado. 

■  Después,  comenzar  a  respirar  lentamente. 

■  Aflojar  los  músculos  de  los  dedos,  manos  y  brazos. 

■  Relajar  las  piernas. 

■  Respirar  profunda  y  lentamente. 

■  Concentrarse  en  el  estado  de  relajación  y  descanso. 

■  Lentamente  volver  a  mirar  a  tu  alrededor  y. . .  a  reiniciar  la  tarea. 


■  Resumen 

Debemos  prestar  mucha  atención  a  aquellos  aspectos  del  medio  ambiente  físico  que  podemos  controlar. 

La  luz  artificial  debe  tener  una  intensidad  adecuada  y  estar  bien  distribuida.  Lo  mejor  es  algún  tipo  de  luz 
indirecta. 

Cuando  estudiemos  debemos  evitar  atmósferas  viciadas  y  cargadas.  Es  de  desear  una  buena  ventilación  en 
la  habitación.  Debemos  trabajar,  por  lo  general,  en  un  mismo  lugar,  con  todos  nuestros  libros  y  materiales  a 
mano.  Y  si  encontramos  difícil  ponernos  a  trabajar  solos  puede  que  nos  resulte  más  eficaz  estudiar  en  bibliotecas. 
Son  aconsejables  condiciones  relativamente  tranquilas.  Pero,  sin  embargo,  es  posible  amoldarse  a  los  niveles  de 
ruido  más  moderados.  En  gran  parte  depende  de  la  clase  de  ruido  y  de  nuestra  actitud  con  respecto  al  mismo. 
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